
お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。

新築・リフォーム
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このページは有料広告ページです

リフォームの進め方とポイント
STEP

1
具体的な計画をたてる具体的な計画をたてる
　リフォームの目的から具体的な計画を立てましょう。
　この時点での情報収集も大切なポイントです。

●時期、期間は？　●予算は？
Point

STEP

2
事業者を決める～契約する事業者を決める～契約する
　契約前に疑問点・不安点は徹底的に確認しましょう。
　見積書・提案書や契約書だけでなく、打ち合わせの際の資料やメ
モなど書類にはしっかり目を通し、保管しておきましょう。

Point

●施工業者の事業内容がリフォーム目的と合致しているか？
●実績や業務内容を吟味。信頼できる事業者か？
●候補を数社選んで同じ条件で見積書を提出してもらい検討したか？

STEP

4
着工後着工後

Point

●事業者立ち会いの下、確認をし説明をうけたか？
●今後のメンテナンスや保証先を確認したか？

STEP

3
着工着工
　定期的に施工業者から報告・連絡を受けるように
しましょう。また、不安がある場合は施工業者の担
当者を通じて確認するようにしましょう。

Point

●工事に向けての準備や近隣への周知は大丈夫か？
●工程表に基づいて進んでいるか？
●変更・追加などが発生していないか？

株式会社サイネックスによる編集記事ページです
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お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。

新築・リフォーム
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このページは有料広告ページです

株式会社サイネックスによる編集記事ページです

リフォームQ&A

　現在のお住まいの不満のある所をリストアップ
することをおすすめします。そうすることでただ漠
然と不満に感じていたことも具体的に検討出来る
ようになリ、優先順位をつけて内容の整理もしや
すくなリます。また、キッチンなどの設備の取リ替
えをお考えの場合は、ショールームなどで実際に
見て触ってみることも重要です。

Q

A

満足いくリフォームのポイントは？

まずは現在の不満点を挙げてみましょう
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お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。

塗装・防水工事

お家のお困りごと 3
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このページは有料広告ページです

外壁・外構のお手入れ など

お客さまがまず最初にご覧になるところ。
いつでもきれいにしておきたいですね。

外壁についたホコリやゴミは、日頃からホウキやはたきで払い落し
ておきましょう。壁の材質によっては、水や洗剤の使用は避けたほう
が良い場合もありますので、材質に応じた掃除をしましょう。
外壁は、太陽光線や風雨にさらされ年々劣化していきます。環境や材

質にもよりますが、数年に1回は業者に塗り替えを依頼しましょう。また、
目立ったひび割れがある場合は、早めに専門業者に相談してください。

外壁のお手入れ

塀についた泥や汚れは、乾いてからホウキで払い落しましょう。塀
の傾きや亀裂などを見つけたら、早めに専門業者に相談を。放置してお
くと重大な事故に繋がることもあるので、日頃のチェックが大切です。
門扉の汚れは雑巾などで拭きましょう。門扉は、普段から掛け金や

落とし金を掛けておいた方がいいでしょう。門扉が風にあおられたり
すると、それを支える支柱や蝶番に歪み・傷みが生じてしまいます。
お手入れの際には点検をしましょう。

外構のお手入れ

※掲載の記事に関しましては、一般的な見解を示したものであり、
全てのケースにあてはまるものではありません。

雨漏りは住まいの大敵です。放置してお
くと漏電火災の原因や浸水による腐食など
につながります。また、マンションやアパー
トの場合、管理会社や大家への報告を怠っ
て被害が広がった場合、賠償を求められる
ケースもあります。できるだけ早期に対処
しましょう。
日曜大工では処理が甘くなりがちです

し、程度や場所によっては危険なので、専
門の業者へ依頼することをおすすめします。

雨漏りのトラブル

株式会社サイネックスによる編集記事ページです

屋根

外壁

基礎

外壁のリフォームをするなら
外壁や屋根のリフォームをお考えなら、

同時に断熱改修を行うと効率的でコスト
も抑えられます。断熱施工は、住宅をすっ
ぽり覆うように行うとより高い効果が得
られます。屋根と壁、壁と床といった境
目は施工が難しいので注意しましょう。
断熱材を外側に貼り付ける工事を行う

場合、貼り付け部位にはそれなりの強度
が必要となります。
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造園・外構工事

自分の土地に入ってきた隣家の木の枝は勝手に切れません！

民法233条では｢隣家に切らせることができる｣と
あります。つまり勝手には切れないのです。
　ちなみに枝はダメですが、根っこは独自の判断で
切ることができます。（同条の2項）
　もっともあくまで法律での話ですので、実際に切
るときは隣家との円満な関係を築くためにも一言入
れるべきでしょう。

NG!

豆知識住まいに関わる

お家の味方になってくれるお店をご紹介。突然のトラブルは専門家におまかせ！
頼れる地元のお店なので、安心してお願いできますね。
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このページは有料広告ページです

株式会社サイネックスによる編集記事ページです

解体工事

家具修繕
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葬儀と墓石 このページは有料広告ページです

株式会社サイネックスによる編集記事ページです

葬儀に
ついて

臨終から法要まで

お墓の形
いろいろ

故人の宗教に合わせた作法を
日常生活の中で、できるだけ考えたくないことかもしれませんが、どのような人生にも終焉は訪れます。
いざというとき慌てないために、基本的な葬儀や法要の流れ、会葬のマナーは心得ておきましょう。

　現在、墓地や霊園などで多く見られる形のお墓は、江戸時代の中頃から広く使われるようになったと言われています。
鎌倉時代から室町時代にかけて多く作られた、五輪塔（ごりんとう）など供養塔型のお墓も一部で見られます。近年は、背
が低く横幅が広い洋型のお墓も増えてきました。また、既成の型にこだわらない自由なデザインのお墓も見られます。

和 型 和型供養塔

洋 型 デザイン墓石

現在の和型墓石が広く普及する以前に多く作られ
た、供養塔の形をしたお墓です。五輪塔（ごりんと
う）、多宝塔（たほうとう）、宝篋印塔（ほうきょういん
とう）、無縫塔（むほうとう）などの種類があります。

芝生墓地やガーデニング霊園、西洋風霊園などの増加とともに、
西洋風のお墓も増えてきました。台石の上に、和型と比べて背が
低く、横幅が広い竿石を置いたお墓で、竿石の前面を斜めに加工
した「オルガン型」や、垂直に加工した「ストレート型」などがありま
す。また、芝生墓地などで多く見られる「プレート型」もあります。

伝統的な形にとらわれず、故人の趣味や個性を反
映したオリジナルのデザインを施したお墓を選ぶ
方も増えています。ただし、墓地や霊園によっては
特異なデザインのお墓を建造できない場合があり
ますので、事前に確認する必要があります。

最も標準的な形のお墓です。竿石（さおいし）の下に上台石（じょう
だいいし）、下台石（げだいいし）を重ねた形が多く見られます。下
台石の下に芝台石（しばだいいし）を置いたり、竿石と上台の間に
スリンと呼ばれる石を置く場合もあります。また、付属品として香
炉（こうろ）、水鉢（みずばち）、花立て（はなたて）、墓誌（ぼし）、卒塔
婆立て（そとばたて）なども、必要に応じて設置されます。

※掲載の記事に関しましては、一般的な仏式の慣習を掲載したものであり、各宗教や宗派または地域により異なる場合がございます。

　葬儀は人生最後の儀式。弔事の一つひとつにしきたりがあり、意味があります。地方によって、
また宗教や宗派によって名称や作法は異なりますが、大方の流れは次のようになります。

臨終
遺体を北枕に安置し、喪主、儀式の形式と日取り、葬儀社を決めて
依頼し、寺院や知らせるべき人に連絡します。

枕飾りをして遺体を安置。喪服、遺影の準備と世話役との打ち合
わせ。戒名の依頼や隣近所への挨拶、死亡届の手配も行います。

通夜の準備

通夜の翌日に、死者を弔うのが葬儀で、故人に別れを告げるのが
告別式です。読経の後、遺族、親族が焼香し、参列者の焼香へと移
ります。

葬儀・告別式

最後の対面の後、別れの花などを行い、遺族の
手で霊柩車へ。会葬者は合掌して見送ります。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。

出棺・火葬

故人との別れを惜しみ、夜通し香と灯火を絶やさず遺体を守った
のが本来の通夜ですが、最近では数時間ほどで終わる形式が多く
なりました。通夜が終了した後は、通夜ぶるまいとして親族や親し
い人に食事を振る舞ったり、代わりに折り詰めなどを渡したりする
こともあります。

通夜

火葬の前に全員が焼香。火葬終了後は、二人一組になっ
て箸で遺骨をはさみ骨壺にいれる骨上げを行います。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。

火葬・骨上げ

持ち帰った遺骨、位牌を祭壇に安置し、僧侶が読経する中、遺族
による焼香が行われます。このとき、本来7日目に行う初七日法
要を、繰り上げてとりおこなう場合が多くなっています。

還骨回向

初七日に始まり、三十五日、四十九日、百か日と、お経を上げて、
お香で供養します。このとき納骨を行う場合もあります。

追善供養

一周忌に始まり、2年目の三回忌、6年目の七回忌、その後十三回
忌、十七回忌、二十三回忌、二十七回忌、三十三回忌、三十七回忌、
五十回忌と法要を続けます。三十三回忌または五十回忌をもっ
て、弔い上げ（最終の年忌法要）とする場合が多くなっています。

年忌法要

法要後、お世話になった人に感謝と慰労の気持ちを込めて喪主
が挨拶。遺族が酒と料理でもてなし、故人をしのびます。

精進落とし

弔
事
の
流
れ
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ご家族などが亡くなられた際の手続きをサポート

ご遺族が行う手続きの負担を軽減するため「おくやみコーナー」を設置しています。

8：30～17：00（土日祝日、年末年始を除く）事前予約制。
利用日の4日前（土日祝日を除く、年末年始を除く）までに電話予約が必要です。
　　　　  61-3833（受付時間8：30～16：30）予約番号

総合

市民課

案内

地域共生課

鎌倉駅

出入口

駐車場

くらしと
福祉の
相談窓口

（本庁舎１階）

正面玄関
地域包括支援センター
鎌倉市社会福祉協議会

おくやみ
コーナー

総合案内
の向かい

お香典とお返しのマナー
　香典は本来、霊前に香や花を手向けるというものでした
が、今日では実質的に現金を包んで贈るようになりました。

贈り先 20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代以上
祖父母 10,000 10,000 10,000 10,000   10,000
両親 *** 50,000 50,000 100,000 ***
兄弟姉妹 10,000 30,000 30,000 50,000 50,000
おじ・おば 10,000 10,000 10,000 10,000 10,000
上記以外の親戚 5,000 5,000 10,000 10,000 10,000
その他 5,000 5,000 5,000 5,000 5,000

（注）「***」は、該当するサンプルが得られなかったか又は僅少のため、集計していません。
平成28年度　（一社）全日本冠婚葬祭互助協会調べ

贈り主
●お香典の世代別最多回答額 （単位：円）
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❶家族から見た最近1カ月の疲労・ストレス状況
　ほとんどない=0点、時々ある=1点、よくある=3点で評価し、合計点
を出してください。（判定の難しい項目は「ほとんどない」にします）

❷家族から見た最近1カ月の働き方と休養
　当てはまる項目に○印をつけ、その数を出してください。

❶ほとんど毎晩、午後10時以降に帰宅する※・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❷休日も仕事に出かけることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
❸家に仕事を持ち帰ることが多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❹宿泊を伴う出張が多い・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❺仕事のことで悩んでいるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❻睡眠時間が不足しているように見える・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❼寝つきが悪かったり、夜中に目が覚めたりする
　ことが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❽家でも仕事のことが気にかかって仕方ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・

❾家でゆっくりくつろいでいることはほとんどない・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

□
□
□
□
□
□

□
□
□

※夜勤などの勤務形態の場合は、家を出てから帰るまでの時間が14時
間以上であることを目安にしてください。

□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□

□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□
□

　目尻にあるツボ「瞳子りょう」から、耳
に向けてなでるようにマッサージ。

❶即効性のあるこめかみへの刺激
❷ツボマッサージ

●眼精疲労には目のビタミンといわれる
ビタミンA・Ｂ1・B2、βｰカロテン、鉄分
など。

●視神経の働きを高め、疲れにくくするビ
タミンB群（豚や牛のレバーなど）。

●目の機能改善には、アントシアニンや
ルテイン（ブルーベリーやほうれん草、
キャベツ、そばなど）。

❸目にいい食べ物

目が疲れる 肩や首がこる

　目がしょぼしょぼする、乾きやすい、光
がまぶしい、目がかすむ、目の奥が痛い、
目が充血するなどの症状がでたら、目が
疲れている証拠。

パソコンや読書による目の使いすぎ
　長時間のデスクワークや夏場の冷房が筋肉の収縮や血行不良を招き、
肩こりを一層悪化。仕事のストレスや胃腸の不調による場合も。

姿勢の悪さや血行不良

手足が冷える

運動不足やストレス

筋肉を緊張させない工夫を
●正しい姿勢を心掛けましょう。
●体の緊張や精神的な緊張からくる肩こりには深呼吸を。
●ストレスには休息と睡眠を。お昼休みの15分程度の仮眠も効果的。

筋肉をほぐし、血行をよくする
●ツボを刺激…後頭部の頭蓋骨のへり、首の
中心から4cmほど外側の左右を両手の親指
で押す。

●肩こりに効く食べ物…豚肉やうなぎ、豆類、
玄米、レバー、かつお。

体を冷やさない工夫を
　冬は衣類対策で暖かさを逃さな
い。夏には冷房対策を。体を芯から
温める半身浴も効果的。冬は40℃、
夏は38～39℃くらいのぬるま湯で
汗がでるまでゆっくりと。

血行改善と自律神経の正常化
●血行をよくする背伸び運動や軽い筋トレ
　　足にたまりがちな血液を循環しやすくするのが背伸び運動。足を少し
開いて立ち、つま先立ちするようにかかとを上げ下げするだけ。足が温
かく感じられるまで繰り返します。冷え性を根本的に改善するには、脂
肪を減らして筋肉をつける。テレビを見ながらでもできるダンベル体操
や足のスクワットを1日10分でも続けましょう。

姿勢を正してときどきの休息を
　文字を読むとき、目と書類の間は30㎝
が理想。パソコンのディスプレイとの距
離は、座ったときに背筋を伸ばし、手を伸
ばすとその指先が画面に触れるくらいが
ベスト。

どうし

❶イライラしているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❷不安そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❸落ち着かないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❹ゆううつそうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❺体の調子が悪そうだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❻物事に集中できないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❼することに間違いが多いようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❽強い眠気に襲われるようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
❾やる気が出ないようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

10へとへとのようだ（運動後をのぞく）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
11朝起きたとき、疲れが残っているようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

12以前と比べて疲れやすいようだ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

風池

瞳子りょう
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運動不足チェック（40代基準）

頭痛の種類
●風邪や二日酔いによるもの
●慢性の頭痛

●脳の異常が原因

偏頭痛

偏頭痛
緊張型頭痛

□
□
□
□
□
□

□
□
□

□

　風邪の原因の90%以上はウイルスの感染によるもの。
免疫力の低下は、栄養バランスの崩れ、睡眠不足、喫煙、
疲労、ストレスが原因です。

直接の原因はウイルス

風邪のウイルスを寄せつけない
●免疫力を高める…卵、豆腐、魚などの高タンパクの食べ
物、旬の野菜や果物でビタミン、水分を積極的にとる。

●ウイルスを洗い流す…外出後は必ずうがいや手洗い
を。できれば洗顔まで。

●マスクをする…外出時はもちろん、寝るときにも効果的。
●体を冷やさない…体が冷えると、のどや鼻の血行が悪
くなり、粘膜の抵抗が弱まってウイルスに感染しやすく
なります。温かくすることを心掛けましょう。

●部屋の温度を調節…暖房で乾燥した部屋は、ウイルス
の温床。加湿器や室内に洗濯物を干して調節を。

以下の項目に1つでも当てはまれば、運動不足の兆しと考えていいでしょう。

判 定 ❶の点数と❷の該当個数から疲労蓄積度を
出してください。

　判定が「A」なら、それほど疲
労はたまっていません。｢Ｂ」は
だいぶお疲れ気味です。休養
をとり、ストレス解消に努めま
しょう。「Ｃ・D」は、かなり疲れ
がたまっています。必要に応じ
て上司や医療機関への相談、
受診をおすすめします。

❶の合計点数
10点未満 10点以上
A
B

3個未満
3個以上

❷の該当個数 C
D

仕事による疲労蓄積度

A

B

C

D

低いと考えられる

やや高いと考えられる

高いと考えられる

非常に高いと考えられる

判
定

※本人の評価と家族の評価は異なる場合があります。

※糖尿病や高血圧症の疾患がある場合は、判定が正しく行われない
　可能性があります。

●冷やす…痛む部分を冷たいタオルや氷枕で冷やす。
●圧迫・マッサージ…こめかみをマッサージしたり、押さえ
て血管を圧迫すると痛みが和らぎます。

●安静・睡眠…暗い静かな部屋で安静にして痛みを治まら
せたり、適度な睡眠をとること。

●マグネシウムをとる…緑黄色野菜、葉もの野菜、ごまな
ど。サプリメントの利用もいいでしょう。

風 邪 頭 痛

　食物繊維の不足によるもの、ストレス・不規則な生活
が引き起こす胃腸の運動異常によるもの。便意そのもの
を感じにくくなったり、筋力が落ちると内臓下垂になり、
腸の運動が弱くなります。

腸の調子を狂わせる生活習慣

便秘解消のポイント
●朝の排便習慣をつける。
●起き抜けに1杯の水や牛乳を飲む。
●下腹部のマッサージで腸の動きを助ける。
●便意を感じたらがまんしない。
●できるだけ体を動かす。
●バランスのよい食事をする。
●便秘に効く食べ物…玄米、果物、卯の花
（おから）、海藻、野菜、乳製品、油脂など。

リラックスして血行をよくする
●こりが原因の場合は温める。
　　こりの部分を使い捨てカイロや、
熱いお湯でしぼったタオルを当てて温
める。38～40℃くらいのお湯に10分
程度浸かる入浴も効果的。

●慢性頭痛に効くツボ
   　百会/左右の耳を結んだ線の中心。
●頭のてっぺん。
   　天柱・風池／後頭部の髪の生え際の
左右に対になっている「風池」と、その
やや内側にある「天柱」が効く。

便 秘
緊張型頭痛

　後頭部から首筋にかけて、鉢巻でしめつけられるような
感じ。重く押さえつけられるような感じで痛む。

しめつけられるように痛む

※命に関わる場合もあるので、激しい痛みや、続く痛みの場合は
　医師に相談しましょう。

痛くなる前に目がチラついたり、吐き気や嘔吐を伴うことも。
側頭部がズキンズキン痛む

おうと

ひゃくえ

てんちゅう ふうち

❶靴ひもを結んだり、靴下をはくときに苦労する・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❷ズボンやスカートのウエストがきつくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❸背中に手が回りにくくなった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❹床のものを拾うとき、必ずしゃがむようになった・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❺少しの荷物でも重く感じられ、荷物を持たないことが多い・・

❻立ったり座ったりするとき、支えがほしくなる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❼階段を降りるとき、足を踏みはずしそうで、
　必ず手すりにつかまる・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
❽よく物につまづく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

❾階段を昇ったり、急いで歩くと息切れや動悸がする・・・・・・・・・・・・・

10歩くのが億劫で、外出してもできるだけ
　歩かないように乗り物を使う・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

疲れやストレスがたまっていると、さまざまな体の不調が現れてきます。
少しの工夫と心掛けで症状を予防・改善しましょう。

天柱

百会

〉〉〉〉〉〉〉

株式会社サイネックスによる編集記事ページです

市外局番は です0 4 6 7市外局番は です0 4 6 7 151
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